Mi diario de [z Salud Perfecta

Este diario esta trabajando en la salud perfecta de

, quien por los proximos

21 dias se ha comprometido a seguir el Programa de Meditacion de
21 dias Salud Perfecta.




Dia 1
El viaje hacia la salud perfecta

1. ;Qué significa la salud perfecta para ti?

2. Mientras buscas la salud perfecta, ;qué es lo que mas te gustaria mejorar?

3. ;Cémo se transformaria tu vida si te sintieras totalmente vibrante y fuerte?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La verdadera rigueza yace en la salud y no en pedazas de oro y plata.”

MNatatma Gandhi



Dia 2
La naturaleza de la salud perfecta

1. ;Como te deja saber tu cuerpo que esta sobrecargado de trabajo, cansado o
estresado?

2. Describe cédmo se siente tu cuerpo cuando te alimentas con una comida que no es
saludable. ;Coémo se siente cuando te alimentas con una comida saludable?

3. ;Qué mensajes positivos puedes enviarle a tu cuerpo hoy para demostrar amor propio
y apoyo?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

"Mantener el cuerpo saludable es un deber... de lo contrario no podremaos

mantener nuestra mente fuerte y clara,”
Buddha



Dia 3
La intuicion de tu cuerpo

1. ;Cémo se siente tu cuerpo cuando te enfrentas a un dilema o una decision importante?
Sé especifico; describe las sensaciones en tu cuerpo.

2. ;Como te revela tu cuerpo su intuicion y guia interna?

3. Describe un momento en donde seguiste tu intuicion. ;Cual fue el resultado?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“H mundo estd lleno de cosas magicas, pacientemente esperando a gue

nuestros sentidos se vuelvan mas agudos.”



Dia 4
La sabiduria de tu cuerpo

1. ;Qué mensajes te dices a ti mismo a través del dia?

2. Cuando te enfrentas a una situacion dificil, ;cual es un mensaje positivo que te puedes
decir a ti mismo?

3. ;Como puedes tener una conversacion diaria mas positiva con ti mismo para apoyar el
bienestar éptimo?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Las cosas mds simples son también las mds extraordinarias,

y solo los sabias las pueden ver.”
Pante (Coelho



Dia 5
El ritmo de tu cuerpo-mente

1. Nuestros cuerpos constantemente nos estan dando mensajes. ;Coémo te habla tu
cuerpo cuando te resistes a algo o a alguien?

2. Recuerda un momento en que decidiste dejar que se desenvuelvan los eventos de la
vida sin tratar de controlar el resultado. ;Qué aprendiste de simplemente dejarlo ir?

3.Haz una lista de las formas en que puedes comprometerte a vivir cada dia con mas
pasion y alegria.

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

"Mora en la belleza de [a vida. Observa las estrellas y visualizate

corriendo entre ellas,”
Mancus Awrelins



Dia 6
La perfeccion de tu cuerpo

1. ;Cuales son tres aspectos de tu cuerpo que amas?

2. ;Cuales son algunos de los mensajes que te esta mandando tu cuerpo ahora mismo?

3. Toma un momento para hacer una lista de lo que tu cuerpo te ha permitido lograr a
través de los afos.

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La amistad con uno mismo es de suma importancia porgue sin sta uno

1o puede ser amigo de nadie més en el mundo.”
Eleanor Roosevelt



Dia 7
Honrando tu cuerpo

1. Durante la primera semana de nuestro Programa, ;cuales son los puntos que mas han
resonado contigo?

2. Cuando escuchas la frase, “el cuerpo es un templo”, ;qué te viene a la mente?

3. ;Cuales son los tres cambios positivos que puedes hacer hoy para nutrir mejor a tu
cuerpo, mente y espiritu?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La marca invariable de la sabiduria es ver lo milagroso en lo comin.”



Dia 8
Restaurando el equilibrio

1. Toma un momento para reflexionar en tus patrones y habitos diarios. ;Cuales
comportamientos te gustaria cambiar?

2. ;Como mejoraria tu vida si cambiaras estos patrones y habitos actuales?

3. Cuando evaluas tus habitos y rutinas, ;qué puedes aprender sobre ti mismo?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Ius visiones se valversn claras solo cuando puedas mirar hacia dentro
de tu propio corazdn. £l gue mira hacia fuera, sueia; el gue mira

hacia dentra, despierta.”

C G Jung



Dia 9
Creando el equilibrio
1. ;Qué efecto tienen aquellos ambientes en donde pasas la mayor parte de tu tiempo en

tus metas para la salud perfecta? ;Sientes que estos espacios apoyan tus metas o te
alejan alin mas de ellas?

2. ;Qué puedes cambiar en tu ambiente actual para crear un espacio mas enriquecedor?

3. En detalle, describe tu espacio ideal para vivir o trabajar. ;Cémo se diferencia del que te
encuentras ahora?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La misica en el alma puede ser escuchada por el universa,”
Lao Tzu



Dia 10
Respirando para lograr el equilibrio

1. Cierra los ojos por un momento y permitete disfrutar tres respiraciones profundas,
inhalando y exhalando suave y lentamente.

2. ;Como te beneficiarian unos minutos de respiracion consciente a través del dia?

3. ldentifica situaciones en tu vida en las que podrias recuperar la calma al practicar
técnicas de respiracion consciente.

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Los sentimientos van y vienen coma /as nubes en un cielo ventoso. La

respiracidn consciente es mi farg.”
Thich Ntat Hant



Dia 11
Comiendo para lograr el equilibrio

1. ;Cuales son algunos alimentos que tu cuerpo desea a menudo? ;Son saludables y
apoyan a tu bienestar? ;Tu cuerpo te esta hablando de algo que requiere para
equilibrarse?

2. ;Cémo te sientes cuando te alimentas con comida fresca y saludable?

3. ;Qué cambios puedes hacer hoy para planear comidas mas nutritivas y comer con mas
conciencia?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Permita gue /a comida sea su medicing y la medicing su comida.”

Hipocrates



Dia 12
Conectarse para lograr el equilibrio

1. ;Cuanto tiempo pasas cada dia conectandote con seres queridos, ya sea en persona o
a través de los medios sociales?

2. ;Como te sientes después de haber pasado un rato con buenos amigos?

3. ;Cuales son las cualidades y los talentos Unicos que le puedes ofrecer a tu comunidad?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Lada amigo representa un mundo dentro de nosotras, un mundo
posiblemente sin nacer hasta su llegada, y es solo con este

encuentra gue un nueva mundo nace.”
Anais Ven



Dia 13
Moverse para lograr el equilibrio

1. Haz una lista del tipo de movimiento y ejercicio que te hace mas feliz.

2. ;Como se sienten tu cuerpo y mente cuando participas en esas actividades?

3. :Cémo puedes llevar esa sensacion buena que disfrutas durante tu ejercicio a la
interaccién que tienes con otros?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La conciencia es solo posible a través del cambio; el cambio es solo

posible a través del movimiento.”

AHdows Furley



Dia 14
El equilibrio en silencio

1. ;Qué deseas para tu vida y bienestar en general?

2. ;Cuales son las intenciones que puedes fijar para ayudarte a traer el bienestar que
visualizas?

3. ;Coémo puedes crear tiempo cada dia para continuar desarrollando una practica de
meditacién constante, mucho después de haber terminado este programa?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La misica no se encuentra en las notas, sino en el silencio entre stas.”

Wolfgany Amadeus Wogant



Dia 15
Viviendo bien

1. ;Qué significa vivir bien para ti?

2. ;Coémo visualizas que incorporaras todo lo que estas aprendiendo a tu vida diaria?

3. Haz una lista de los cambios positivos que has hecho durante este programa.

4. Utiliza este espacio para reflexionar aln mas sobre tu experiencia de hoy.

“Da el primer paso con fe. No tienes que ver la escalera complets, solo da

el primer pasao.”

Martin Lather Ring, .



Dia 16
Viviendo la naturaleza

1. ;Cémo te sientes cuando has pasado un rato al aire libre?

2. ;Cudles son los lugares especiales que te hacen sentir mas conectado a la belleza que
te rodea?

3. ;Coémo puedes conectar con la naturaleza cada dia sin importar donde te encuentres?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“‘Creo que un tallo de hierba no es menos gue el dia de trabajo de las

estrefllas,”

Walt Whitman



Dia 17
Viviendo la creatividad

1. ;Cémo te expresas?

2. ;Cuales son las actividades creativas que te traen mas alegria?

3. Cuando tienes tiempo libre, ;qué haces?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Puedes descubrir mds sobre una persona durante una hora jugando que

un ario conversando.”
Plate



Dia 18
Viviendo la pasion

1. ;Cudles son las cosas que mas te apasionan?

2. ;Como te sientes cuando participas en aquellas actividades que realmente te
entusiasman?

3. Visualiza un dia en que te dedicas a vivir tu pasion. ;Cémo es ese dia y qué sientes?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“La libertad yace en ser audaz”
Robent Froot



Dia 19
Viviendo el optimismo

1. ;Cuales son 3 a 5 mensajes que te puedes decir a ti mismo cada dia para apoyar tu
camino hacia la salud perfecta?

2. ;Cuan a menudo expresas tu gratitud por todo lo que tienes en tu vida? ;De qué estas
agradecido hoy?

3. ;Como sabes si estas viviendo o no en alineacién con tu propdsito o dharma?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Aué maravilla es que nadie tenga gue esperar ni un solo momento para

comenzar a mejorar el mundo.”
e Frank



Dia 20
Viviendo sin edad

1. ;Cémo te sientes con respecto al envejecimiento?

2. ;Qué sabiduria te ha llegado con la edad?

3. /Qué actividades puedes disfrutar para ayudarte a vivir cada dia sin edad?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Las arrugas simplemente deben indicar dinde han estado [as sonrisas.”

Wark Tuwain



Dia 21
Viviendo la salud perfecta

1. ;Qué has aprendido que encuentras es lo mas Util para vivir la salud perfecta?

2. ;Cuales son los mensajes nuevos y positivos que le estas enviando a tu cuerpo cada
dia?

3. :Cémo ayuda tu practica de meditacion a tu salud y bienestar?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Cada uno de nosotros debemas llevar un estilo de vida con
autgconciencia y compasidn, para hacer todo /o gue podamos.

Luego, pase lo gue pase, no tendremas arrepentimientas.”
Dalac Lama



Dia 22
La salud perfecta global

1. De tu viaje, ;qué quieres compartir con otros?

2. ;Como puedes irradiar el mensaje de la salud perfecta dentro de tu familia, tu
comunidad vy, en definitiva, nuestra comunidad global?

3. ;Coémo te puedes conectar mas profundamente con otros en todo lo que haces cada
dia?

4. Utiliza este espacio para reflexionar ain mas sobre tu experiencia de hoy.

“Yo sola no puedo cambiar el mundo, pero puedo lanzar una piedra a

través de [as aguas para crear muchas ondas.”
Hadre Teresa



Recuerda que todo el material necesario para el
“Programa de Meditacion de 21 dias: Salud Perfecta”,
lo encuentras disponible en:

http://www.esenciadelser.com/2015/06/programa-de-meditacion-de-21-dias-salud.html

Donde, ademas de este diario, podras descargar el programa completo asi como las
meditaciones guiadas por Deepak Chopra e Ismael Cala.


http://www.esenciadelser.com/2015/06/programa-de-meditacion-de-21-dias-salud.html

